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生活 習慣 の乱 れ、栄養 の ア ンバ ラ ンス、運動 不足 、精神
的 ス トレス な どに よ り、子 ど もの身体 的 な健康 が損 な われ
てい ます。 ところが その予 防 は少 々複雑 で す。例 えば、子
ど もが 朝礼 で頻繁 に倒 れる原 因 と して、貧血 な どが挙 げ ら
れて い ますが 、 この貧血 を例 にその複雑 さ を解 説 しま しょ
う。
まず 最近 の貧血 は 、鉄分 の摂取不 足 と運動不 足が 原因 と
考 え られ てい ます。つ ま り、鉄 欠乏性 貧血 が多 い こ とか ら、
その予 防 には鉄分 を十分摂 取す る必 要 があ ります。 ところ
が、ヘ モ グロ ビンを構成 してい るの は、鉄 を含 むヘム と蛋
白質 の一種 であ る こ とか ら、鉄分 だけで な く蛋 白質の補給
も必要 にな り、 ち ょっ と複雑 に なって き ま した。
運動 に して も、無酸素 的 な激 しい運動 で は、血液 を貯蔵
す る脾臓 な どか ら赤血球 が供 給 され るので 、一時 的 に赤 血
球 は増 えるだ けです が、有 酸素 的で楽 な運動 で は、骨髄 の
造血機 能の 向上 に よ り赤 血球が徐 々に増 える こ とか ら、有
酸素運 動が貧 血 を予 防す る といわれ てい ます。つ ま り、運
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動でも激しい運動と比較的楽な運動では、貧血への影響が
異なり、またちょっと複雑になってきました。
また、激しい運動は赤血球の破壊を促進し、多量の発汗
は鉄損失量の増加を招 く(汗中には鉄分が含まれる〉とい
う指摘があります。また、運動中に足底部を何度も打ちつ
け、足底部に強い衝撃が反復 して加わるようなスポーッで
は、赤血球が次々に破壊されて起 きる溶血性貧血が多いこ
とも指摘されています。
結論的には、鉄分や蛋白質などの十分な摂取 と、適度な
運動で貧血は予防できます。また、生体負担をかなり受け
た厳しい合宿でも、食事に注意すれば血中ヘモグロビン量
は低下 しないという研究(戎 ら、1989)があり、激しいス
ポーツ時には余分に鉄分や蛋白質を摂取 し、足底部へ強い
衝撃が反復 して加わらないような配慮が必要になります。
鉄分を補給することだけで予防できると一見思える貧血
にしても、その予防法は複雑です。従って今回は、予防法
やその悪影響が複雑な健康問題(朝 食抜 き、過激なダイエ
ット、過激なスポーッ、子どもの成人病、貧血)に ついて
解説していきましょう。
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朝食抜き【欝 繍 灘 騨 にも疲れて】
県 内中学生 で 「朝食 をいつ も食 べ ない」、 「朝 食 を食べ な
い こ とがあ る」 と答 え たのは、1年 生 男子 が10%で女子 が
15%、そ して3年 生 になる とそ の数値 が倍以 上 になる とい
う報告(県 内養護教諭 に よる)が あ ります。 一般 的 に中学
生の 方が小学 生 よ り、高校 生の方 が 中学生 よ り頻繁 に朝 食
を抜 き、女子 にその傾 向が強 い こ とは よ く耳 に します。朝
食 を抜 く理 由 は、「時 間が ない」 が 圧倒 的 に多 く、 「ダイエ
ッ トのた め に朝 食 を控 え る」 な ど もあ ります 。 と ころが 、
朝食 を抜 くこ とに よって、心 身へ の悪影響 が あ ります。
朝 食 を抜 くと、血糖(血 液 中のぶ ど う糖 で、 身体 全体 や
中枢 神経 系 に重 要 なエ ネル ギー源)が 下が ります。 血糖 は
脳 の神経細 胞 の活動 に欠かせ ないので 、朝 食抜 きで学校 に
行 く子 ど も達 は、 ぼんや りして、学 校 での勉 強 も真 剣 にで
きない とい うこ とにな ります 。 また、血 糖 が下 が るの で 、
眠気 、あ くび、倦怠感 、計算 力の低 下 、記憶 力減 退 を招 く
こ とにな る といわ れてい ます。朝 食 を抜 くと自覚 的疲労 や
精 神 的疲 労が 激 しくなる とい う研 究(戎 ら、1993)まで あ
ります。
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睡眠 中 は副交感神 経 が働 いて体温 や血糖 が下が り、朝 食
を摂 れば、 そ れ らの値 が上昇 して知 的 な活動 が活発 にな り
ます。1血糖 は 身体 のエ ネルギー源 で もあ り、朝食 を抜 け ば、
午 前 中はエ ネ ルギー も不足 し、運動 は十分 で き ませ ん。朝
食 を抜 くこ とに よって 、平衡 性 、瞬発 力 、筋 力 、敏 捷性 、
全 身持 久力 が 低下 す る とい う研 究(戎 ら、1993)もあ り、
や は りエ ネ ルギーの補給 が必 要 です。
朝 食 を抜 くと、そ の分 摂取 カロ リーが 減少 し痩 せ る と思
う人が いるか も しれ ませ ん。 しか し、朝食 を抜 くと、 前 日
の夕 食か らその 日の昼食 まで15時間以上 も胃腸 の働 きが止
ま り、一種 の飢餓 状態 にな ります。そ こへ 食べ 物が 入 る と、
糖 質や脂肪 の吸収 が早 ま り、必 要以上 にエ ネルギー を脂 肪
の形 で溜め 込 む ことにな り、 この ような生活 習慣 を頻繁 に
送 る と体重 は増加す る といわ れて い ます。実 際 、朝食抜 き
の生活 習慣 は、朝食 を しっか り摂 る生 活 よ り体 脂肪 率(脂
肪重 量 を体重 で割 った値 で体 内 の脂肪重 量 の割 合)が 増 え
る とい う研 究(戎 ら、ユ993)があ ります。
ち ょっ と早め に起 きて 、朝 食 を十分摂 って充 実 した1日
を過 ご して ほ しい ものです。
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過激なダイエット 醸 鍛 卜鵬 働 も不健康1こし】
平成9年 度の文部省学校保健統計調査により、女子高校
生の体重は全学年で前年度を0.3kgほど下回 り、過去最大
の減少幅であることが発表されました。ところが福井県内
の女子高校生の体重減少は約lkgだといわれ、全国平均の
3倍以上の減少幅があることがわかりました。そして、こ
のような著 しい体重減少傾向の原因は、過激なダイエット
だと思われます。
肥満者は、体脂肪だけでなく血液中の脂肪 も多いことか
ら成人病(生 活習慣病)に なりやす く、瞬発的な運動能力
や最大酸素摂取量(最 大運動時に体内に取 り入れ得る酸素
の量)も 劣るという研究(戎 、1982)があ り、肥満者には
痩せる努力は必要ですが、過激なダイエットは神経性食欲
不振症(思春期痩せ症)や神経性過食症の原因になります。
過激なダイエットをすると、空腹感や満腹感がわからなく
なり、ついには、過食や拒食といった食行動の異常に陥る
ことがよくあります。こうなると、体重や体型が非常に気
になり、少 しの体重増加でも敏感になり、太らないように
自分で食事制限をしたりするため、イライラした り、飢餓
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感 が強 くな り、最終 的 に は過食 に なる こ とがあ ります。
テ レビの画面 に よ く登 場す るア イ ドルス ターが ス リム な
体型 です か ら、 アイ ドルに憧 れる だけで な く、 その ス リム
さに も憧 れて しまうの で しょう。 ところが、思 春期 に多 い
拒食 症 は、 精神 的 な不 安 定 さか ら脳 下垂 体 の機 能 が低 下
し、 ホルモ ン分泌 に支 障 を きた し、食 べ物 をほ とん ど受 け
つけ な くな り、 どん どん痩 せ て しまう とい う指摘 が あ りま
す。 目は くぼみ、顔 も青 白 くな ります。 放 って おけ ば、死
亡 す るこ とさえあ る といわれ、 や は り専 門 医の診察 が必 要
にな ります。
過激 な ダイエ ッ トを して しま う原 因 は、個 人個 人 によ り
異 な りい ろん なケー スがあ ります が、親 と子 との 関係 で は、
母子 関係 が う ま くい か ない(過 保 護 、過干 渉 、放任 な ど〉
こ とや、両 親の不 仲 な ど も挙 げ られてい ます。
確か に 、肥 満児 の増 加 傾 向やその健康 障害 は指摘 され て
い ます が、肥満 で なけ れば、 それ ほ どダイエ ッ トの必 要性
は考 え られ ませ ん。 む しろ、過 激 な ダイエ ッ トに よる心 身
へ の悪 影響 を心 配 して くだ さい。
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過激なスポーツ【響 と獺 灘 鷺 トレーニング】
子 ど もの身体 活動量 が 減少 してい る現代 、運 動不 足 に よ
る健 康障 害 も指摘 され、子 ど もが ス ポー ツに親 しむ こ との
利点 はか な りあ ります 。 ところが その スポ ーツが過 激 にな
って しまう と、不健康 や 障害 を招 いて しまい ます。 サ ッカ
ー、野球 、水 泳 な どのス ポー ツ少 年団 に入 って活躍 して い
て、 ボール をいつ も蹴 る利 き足 の足首 が痛 くな った り、 ボ
ール をいつ も投 げる利 き腕 の肘が 痛 くな った り、 一生懸命
泳いで肩 が痛 くなった りす る とい う話 は、 よ く聞 きます。
この ような障害 は、運動 が適切 な範 囲で行 わ れなか った
こ とに よ り生 じる もので 、ス ポー ツ障 害 といわ れ、運動 の
し過 ぎや、子 ど もの発 育 を無視 した運 動の結果 生 じる よう
です。 そ こで、 子 ど もの発 育 に合 った運動 につ いて解説 し
ます。
まず、9～10歳 以 一ドは神 経系 の発達 が著 しい時期 、11～
14歳頃 まで は呼吸循 環機 能の発達 が著 しい 時期 、15歳以上
は筋力 の発達 が著 しい時期 だ とい う指摘 が あ ります 。そ し
て、9～10歳以 下で は、様 々 な身の こな し方 や基本 的技術 、
ス ポー ツへ の興 味づ けや身体 を動 かす こ との面 白 さを指導
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す る時期 であ る といわれ、 この時期 に、転 が っ た り、 くぐ
った り、跳 び上 が った り、跳 び下 りた りな どとい ったい ろ
ん な動 き を含 んだ運 動 をさせ てあ げて くだ さい。 この 年齢
の子 ど もは、今 までで きなか った動 きが初 めてで きる こ と
に喜 び を感 じ、 そ して いろん な動 きに興 味 をもってい ろん
な動 きをす る ことが 、神 経系 の発達 につ なが ります 。
11～14歳は、、基礎 か ら本格 的技術練 習 へ移行 し、本 格的
な トレーニ ング に耐 える体力 強化(特 に全 身持久 力 や筋持
久力)に 主体 をお き、15歳以後 の 身長 が ほぼ伸 び きった頃
には、本格 的 な トレーニ ングが開始 で きる といわれ てい ま
す。つ ま り、15才に なってや っ と勝利 を意識 して トレーニ
ングが で き、一流選 手 を 目指 して練習 に専念 で きます。
健 康 づ く りに運動 が必 要 で ある こ とは事 実 です が、過激
な運 動 は子 どもの スポー ツ障害 を招 くこ とも事 実 です。勝
利 を意識 した専 門的 な トレーニ ングで は な く、基礎 的 な ト
レーニ ングによ って 、全 般的 な体力 も向上 し、競 技成績 も
向上 した とい う研 究(戎 ら、1989)もあ ります。勝 利 だけ
を考 えるので はな く、子 ど もの発 育状 況 を考慮 して、健 康
的 にス ポー ツを楽 しんで くだ さい。
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子どもの成人病動物性脂肪の摂り過ぎ、運動不足、、ストレスに注意し、コレステロールを増やし過ぎないようにしましょう。
糖尿 病や動脈 硬化 症 な ど、 子 ど もの イメー ジ とはか け離
れ た成 人病(生 活 習慣病)が 子 ど もに増 えて い ます。例 え
ば、総 コ レス テ ロー ルが200㎎/d1以上 を示す動 脈 硬化 予
備 群 児 が 、女 子 高 校 生 で は1年 生 が11.7%で3年 生 は
17.0%もい る こ とが示 され 、小 学 生 で も4年 生 女 子 が
9.1%で5年生男子 が8.4%だとい うこ とです 。 そ こで 、 コ
レス テ ロール を増 やす原 因 を3つ に分類 して解説 しま しょ
う。
1動 物性 脂肪 の摂 り過 ぎ
飽和脂 肪酸(バ ターや チー ズ な どの動物性 脂肪 に多い)
は、体 内で コ レステ ロー ルの合成 に も使 われ、血 液 中の
コ レス テ ロール を増 や し、不飽和 脂肪 酸(サ ラダ油や紅
花油 な どの植 物性 脂肪 に多 い)は 、 コ レステ ロー ル を減
らす とい う指摘 は数多 くあ ります。
2運 動 不 足
有酸 素運動 に よ り血液 中の善 玉 コ レス テ ロー ルが増 加
し、動脈 硬化 指 数 も改善 した とい う研 究(戎 ら、1987)
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があり、また、運動不足により血中燐脂質(動脈硬化を
促進)が 増加し、運動実施によって血中燐脂質が減少 し
たという研究(戎 ら、1987)も報告されています。運動
不足による動脈硬化の促進、運動による動脈硬化の予防
効果がわか ります。
3精 神 的 ス トレス
血圧 や血 中成分 の変化 を1年 間調べ た結 果、 ス トレス
の 多 い生 活 を した人達 は、血 中 コ レステ ロールが 著 し く
増加 した とい う研 究(戎 ら、1997)があ ります 。 ス トレ
ス に よる コ レステ ロール の増 加現象 が わか ります。少 子
化 の現 代 、 ど う して も子 ど もに過度 の期 待 が か か りま
す。子 ど もを理解 す る親 の注 意 も必要 にな ります。
コ レス テ ロー ルの不足 は健康 上問題 があ りますが 、 コ
レス テ ロール値 の高 い子 どもが 多い といわ れる現代 、や
は りコ レステ ロー ル を増 や し過 ぎない注 意が必 要です 。
コ レス テ ロールへ の影響 とは別 に、子 ど もの ス トレス
とい うと、フ ァ ミコ ンによるテ ク ノス トレス も心 配で す。
テ クノス トレス とは、パ ソコ ンや ワー プロ等 の従 事 者 に
み られ ますが 、肩 凝 り、 目の疲 れや痛み ・充血 、視力 低
下、頭 痛 な どが挙 げ られ てい ます。 フ ァミコ ンは楽 しい
だ けに、テ ク ノス トレスに よる悪 影響 は大 きいで しょう。
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貧血
【鉄分や蛋白質 ・ビタミンCな どを十分摂取し、適度に運動 して、さらに、スポーツ性貧血にも注意 しま ょう。 】
貧 血 とは、血 液中の赤 血球 数が足 りない状 態、あ るいは、
赤血 球数 は十分 で もヘ モ グロ ビン(Hb)が足 りない状 態 で
す。 そ して、Hbの中 にあ るヘ ム(化 合 物)が 酸 素 を全 身 の
細胞 や組織 に運ぶ こ とが知 られて い ます ので 、Hbが減少 す
る と、十分 な酸素 が細 胞 や組織 に運 ば れない ため、疲労 し
やす く、息切 れや動悸 、顔 面蒼 白 とい うこ とに な ります。
そ こで最近 多 い鉄 欠乏性 貧血(体 内の鉄 分が 不足)を 予
防す るため に は、 肉 な ど鉄 の多 い食物 を十 分摂 り、蛋 白質
も補給 す る必 要が あ ります。 ただ栄養 面 で は、 ビ タミンC
の摂取 も必要 です。体 内へ の鉄 の吸収 率 は、ヘ ム鉄(肉 な
どの動物 性食 品 に多 い〉 が高 く、非 ヘ ム鉄(野 菜 ・乳卵 製
品 に多い)は 低 い ものの 、非ヘ ム鉄 は ビタ ミンCに よ り鉄
の吸収率 を高 め る とい う指摘 が あ ります。 タンニ ンは鉄 の
吸収 を阻害す る物質 であ る とい わ れ、 コー ヒー 、紅 茶 、 ウ
ー ロ ン茶 、緑茶 な どを飲 み過 ぎな い ように注意 して くだ さ
いo
比較 的 ゆっ く りと した有酸素 的 な運動 は、(1)骨髄(赤
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血球 は 主 に長骨 の骨 髄 で作 られ る)の 造血 機能 を向上 し、
赤血球 が徐 々 に増 える こ と、(2)有酸 素 的作 業 能力(体 内
に酸素 を取 り入 れ なが ら長 く作 業 を継 続す る能力)と 総Hb
量 との 間には高 い相 関関係が ある こ とか ら、有酸 素的 な運
動が貧 血予 防 には有効 だ といわれ てい ます 。
ところが 、発 汗 に よる鉄損 失量 の増 加や 激 しい トレーニ
ングに よる赤 血 球の破壊 促進 な どか らスポー ツ性 貧血(月
経 によって鉄 分 を失 う女子 選手 に多い)が 指摘 され、足 底
部 に強 い衝 撃が 反復 して加 わ る ような剣道 ・長 距離走 ・バ
レー ボール ・バ スケ ッ トボー ルな どの 選手 には、溶血性 貧
血 が多 い こ と も指摘 され てい ます 。足底部 への 強 い衝 撃が
反復 して加 わ るスポー ツ な ら、 ク ッシ ョン性 の高 い靴 を履
い た り、体 重 をあ ま り増 や さない な どの配慮 が必 要です。
スポー ツ性 貧 血は、Hb(酸素 を運搬)が 少 ないので持久
能力が低 下 し疲 れやす く、 ス タ ミナが 少 な くな ります。筋
肉へ の酸素 運搬 能力 も低 下 し、乳 酸(疲 労物 質)を あ ま り
分 解 で きないの で筋 肉疲 労 を起 こ しやす い こ とか ら、練 習
も十分 で きませ ん。
適切 な栄 養 ・運動 に よ り貧 血 を予防 し、ス ポー ツ性貧 血
に も注意 して くだ さい。
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